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Geht net, gibt´s net 



oder auch:  
respekteinflößende Ziele erreichen 
am Beispiel des RACE ACROSS AMERICA und des CONTINUOUS DECA ULTRATRIATHLON 



Wie es begann... 

Brotberuf + Haupthobbys: Gynäkologin 
 
 
systemische Familientherapie und  
Sexualtherapie (Buchautorin und Kabarettistin) 
 
 
 
Sportmedizinerin und Triathloninstruktorin,  
Trainerin, Mentalcoach 
 
 
 
BEKENNENDE SCHOKOHOLIKERIN und somit 
————> spätberufene Extremsportlerin 



Und dann ging es „ganz normal“ weiter 

 2002 erster Marathon in der Wachau 

 2008 erster Ultramarathon und Ironman 

 2011 2fach Ultratriathlon 

 2012 24h-Radrennen, 100km Läufe und 14km-Schwimmen 

 2013 3 – und 5fach Ultratriathlon  

 2014 Weltrekord im 10fach Ultratriathlon 

 2015 Race around Austria („härtestes Non-Stop Radrennen 
Europas“) als erste Österreicherin 

 2016 Weltrekord im 20fach Ultratriathlon und Weltcup 

 2017 RAAM als erste Österreicherin und Weltrekord im 
durchgehenden 10fach Ultratriathlon 



Race across America 
„Das wohl härteste und legendärste Non-Stop Radrennen der Welt“  

 

 

ca. 5000km + 50 000hm in 12 d 4h 35min 
von Oceanside  an der West- nach 
Anapolis an der Ostküste der USA 

13.6.-25.6.2017 



This Ain’t No Tour 

RAAM is a race! But, unlike the three 
great Europeon Grand Tours (Tour de 
France, Vuelta a Espana and Giro de 

Italia), RAAM is not a stage race. RAAM 
is one continual stage, once the clock 
starts it does not stop until the finish 

line. It is the world’s longest time 
trial…the ultimate race of truth. 



      RAAM – das Rennen 

 4960 km, ca. 50 000hm 

 durch 12 Bundesstaaten der USA 

 55 „Timestations“ 

 3 Zeitzonen 

 Wüste, Hochsteppe, Rocky Mountains 

 Bis Kansas „leap-frog“ (Überholen der AthletInnen nur 
4x pro Stunde) 

 ca. 250 Red Bull, ca. 100l Kaffee 



Continuous DECA 
Ultratriathlon 

38 km Schwimmen – 1800 Radfahren – 422 km Laufen 
in Buchs (CH) 

Zeitlimit 14 Tage, Start am 16.8.2017 



DAS ENTSPRICHT: 

 Schwimmen  

von Salzburg nach Berchtesgaden 

 Radfahren  

von Salzburg nach Valencia 

 Laufen 

von Salzburg nach Zürich  



Das Team 



    Das Team 

AUFGABENVERTEILUNG 

Wer kann was? 

 

Wer kann und möchte mich  

wie unterstützen? 

  

Wem möchte ICH  

welche Funktion geben? 



 Brigitte  
    „Gitti-Schnitti“ 



   Martin 







Vergessen wir nicht, diesen Menschen zu sagen, 
wie sehr wir sie und deren Zuspruch brauchen! 

Mein Mann Walter Wegschaider  

Organisation und Abnehmen vieler  
Aufgaben im Vorfeld (tgl.  

Verpflichtungen, Übersetzung  
der Regeln knapp 60 Seiten mit über  

100 Bestimmungen, 
Formalitäten fast 60 Seiten, Termine  
vereinbaren,  Medikamenten- und 

Checklisten, Nahrungstabellen erstellen....) 



Manchmal darf (muss) man/frau 
auch „xund" egoistisch sein 



Gut vorbereitet dem Ziel entgegen 

24 Stunden-Ergometrie  

 Dr. Helmuth Ocenasek und Prof. Rochus Pokan 

 

 

24h lang 130 Watt 

 jede Stunde Atemgasanalyse, Blutdruck und Laktat 

 jede 3. Stunde 5min Pause – zusätzliche Harnsammeln 

 jede 6. Stunde zusätzlich Blutabnahme 



Körperliche Vorbereitungen 



Entwicklung der RENNSTRATEGIE 

• 1,5 Stunden Schlaf 1x 
tgl, ab dem 5. Tag ev. 
ein 2. Mal   

• Powernaps? 
• Reduzierung der 

Stehzeiten (1min = 5h) 



NOTFALLSPLAN 



MEDIZINISCHE VERSORGUNG 

Tens-Gerät und Laser 
 
Homöopathie 
Dr. Bernhard Schmid 
 

Schulmedizin 
Dr. Helmuth Ocenasek, Dr. Rudolf Wiborny 

Überwachung Laborparameter 
während des RAAM: Kalium, Flüssigkeitshaushalt, Laktat 



   RAAM –  
   das Rennen 

„Das Telefon im Auto das Wlan und der Life Tracker 
mit Navi waren infolge der Hitze ausgefallen“  











   RAAM –  
   das Rennen 

„Am 15.6. vormittags erreichten wir Flagstaff, ein 
Schigebiet auf 2000m in Arizona. Bei der Ankunft 
sahen wir noch scheebedeckte Gipfel. Am Abend 
bekommt Xandi eine Bronchitis, die wir nach einigen 
Verhandlungen mit Zithromax behandelt wurde.   



   RAAM –  
   das Rennen 

Kansas. Kurze Besprechung mit Helmuth Ocenasek, 
der Xandi am Telefon mit wertvollen Tipps versorgt 

und ihr psychologische Unterstützung bietet.  



Die häufigste Frage, die mir gestellt wird: 

Woher nimmst Du die Motivation?? 



If you can dream it - you can do it 

    

Mein vorrangiges Ziel: 

 

„Ergebnisziel“ 
 

     Weltrekord knacken 



„sine qua non“ 



Stärke wächst nicht aus körperlicher Kraft – 
vielmehr aus unbeugsamen Willen                    

(Mahatma Gandi) 

 

Mein heimliches Ziel 

 

„Leistungsziel“ 
 

   20 Ironmandistanzen 



Wenn´s „leicht“ geht 

Frage der Motivation 

Liegt auch manchmal im „Aussen“ 

 

Triebfeder 

NARZISSMUS? 



Nicht weil die Dinge schwierig sind,  
wagen wir sie nicht – weil wir sie nicht wagen, 

sind sie schwierig (Seneca) 

 

Meine Etappenziele 

 

„Prozessziele“ 
 

Spaß haben und genug schlafen 



RESSOURCEN nutzen 



Mentor, Promotor,  
EXTERNES SELBSTBEWUSSTSEIN 



Hilfe annehmen/holen 



Umstände „gut denken“ 



Sich über die kleinen Ziele 
freuen 



der stille „f(r)u(r)chtbare“ 
Kampf 

Tiefs überwinden 

Sind meine Ziele auch  
„SMART“ 

 genug? 



„SMART“e ZIELE 

Spezifisch (das Ziel ist konkret, eindeutig u. präzise) 

Messbar (überprüfbar) 

Aktionsorientiert (hat Ansatzpunkt für eine positive 
Veränderung) 

Realistisch (muss erreichbar sein) 

Terminisierbar (konkreter Zeitpunkt für das Erreichen des 
Zieles) 



DANKBARKEIT, DEMUT 
und HILFE von „OBEN“ 



WARUM MACHST DU DAS EIGENTLICH??? 

 

„Weil ich es kann“ 
(Walter Wegschaider) 







www.sportxundheit.at 

www.facebook.com/xandi.meixner 


